《瑜伽 经 》---- 冥 想 禅 定之 经 典 


[ 古 印度 ]Patanjali 


《瑜伽 经 》 作 于 公元 前 二 世纪 ， 是 印度 古 瑜伽 之 集大成 者 ， 在 印度 瑜伽 发 展 的 历史 上 占据 重 
要 地 位 ， 成 为 古典 瑜伽 的 标志 。 


《瑜伽 经 》 由 焚 文 写成 ,在 翻译 上 非常 困难 。 现 存 的 英 译本 有 数 十 种 之 多 , 但 译 法 各 有 不 同 ， 
有 时 分 句 也 不 一 样 。 这 篇 译文 只 是 根据 四 个 英 译 本 互相 参照 译 成 ， 只 宜 作 粗 略 的 参考 ， 不 能 
算 作 确定 的 版 本 〔 译 者 不 详 )。 


1.1 现在 ， 我 们 要 解释 甚么 是 瑜伽 。 

1.2 瑜伽 是 学 会 控制 意识 的 转变 。 

1.3 这 样 ， 知 觉 者 便 能 还 其 本 来 面目 。 

1.4 否则 ， 我 们 便 会 认同 于 那些 转变 。 

1.5 那些 转变 有 五 种 ， 痛 若 的 与 不 痛苦 的 : 

1.6 知识 、 廖 误 、 约 想 、 睡 眠 和 记忆 。 

1.7 知觉 、 推 论 与 亲 证 都 是 知识 。 

1.8 错误 的 知识 是 雇 误 ， 不 由 实 相 而 来 。 

1.9 字面 的 知识 但 没有 对 和 象 便 是 幻想 。 

1.10 觉醒 的 失去 便 产 生 睡 眠 。 

1.11 那些 经 验 过 的 事物 还 残存 的 便 是 记忆 。 

1.12 通过 锻炼 和 不 执着 于 物 ， 便 能 控制 以 上 种 种 。 

1.13 坚持 不 懈 便 是 锻炼 。 

1.14 经 过 一 段 长 时 间 ， 便 能 打下 牢固 的 基础 。 

1.15 不 执着 便 是 对 所 见 所 听 之 物 ， 训 无 欲望 。 

1.16 由 于 知道 了 自己 的 真 我 ， 对 世上 种 种 都 无 欲 无 求 ， 这 便 是 最 高 的 。 
1.17 最 高 的 冥想 是 由 真 我 与 宇宙 联合 而 产生 真理 、 明 辨 、 喜 乐 的 知觉 。 
1.18 男 一 种 冥想 是 由 舍弃 世俗 和 持久 的 锻炼 达成 ， 可 以 消解 那些 旧 的 习性 。 
1.19 那些 无 分 别 的 存 有 ， 没 有 了 身体 ， 完 全 深入 最 高 的 自然 。 

1.20 其 它 人 则 要 经 过 信心 、 发 奋 、 记 忆 、 静 虑 、 智 能 等 阶段 。 

1.21 有 些 人 意愿 很 强 ， 很 快 便 可 进入 昌 想 。 

1.22 由 温和 到 强烈 的 锻炼 ， 效 果 最 好 。 

1.23 此 亦 可 由 对 神 的 顺服 达到 。 

1.24 神 的 录 ， 不 受 任何 性 质 或 行动 所 影响 。 

1.25 袍 是 所 有 知识 的 来 源 。 

1.26 袍 是 古人 ， 以 至 于 今 人 的 导师 。 


1.27 褐 的 是 芋 的 卢 首 

1.28 此 声 应 常 念 诵 ， 便 可 达到 成 功 。 

1.29 由 它 可 达 人 至 宇宙 的 意识 ， 并 使 一 切 毫 无 障碍 。 

1.30 疾病 、 怠 惰 、 犹 驳 、 疫 弱 、 物 欲 、 雇 见 、 精 神 不 集中 、 注 意 力 不 稳 定 ， 这 些 都 是 令 意 
识 分 散 的 障 人 得。 

1.31 此 外 还 有 忧虑 、 紧 张 、 呼 吸 不 匀 等 。 

1.32 练习 瑜伽 可 克服 这 一 切 。 

1.33 心境 的 平静 来 自 友 谊 、 人 仁爱、 喜乐 和 平等 心 。 要 平等 对 待 快乐 的 与 受苦 的 ， 值 得 的 和 
不 值得 的 ， 便 能 使 意识 纯洁 。 

1.34 控制 呼吸 也 能 克服 这 一 切 。 

1.35 精微 的 知觉 产生 最 高 的 意识 转变 ， 使 心灵 平静 。 

1.36 这 是 由 于 那 超越 的 、 内 在 的 光 。 

1.37 亦 由 于 意识 控制 了 欲望 。 

1.38 亦 由 于 对 梦境 和 睡眠 的 知识 。 

1.39 亦 由 于 静坐 冥想 的 锻炼 。 

1.40 那 联 合 由 小 至 原子 大 至 无 限 都 能 主宰 。 

1.41 真正 的 知 见 是 知觉 者 、 知 觉 的 能 力 与 被 知觉 者 三 者 完全 通 透 。 

1.42 知觉 者 能 像 通过 无 疯 的 宝石 来 直观 对 象 。 

1.43 真确 的 知识 是 能 直观 对 象 。 

1.44 同时 思维 有 所 转化 ， 净 化 了 记忆 ， 使 对 象 能 在 无 思维 的 状态 下 呈现 。 
1.45 精微 的 对 象 在 无 分 别 的 情况 下 呈现 。 

1.46 以 上 的 叫 有 种 子 的 揽 想 。 

1.47 但 如 果 达 到 无 分 别 心 的 冥想 ， 真 我 便 呈 现 。 

1.48 智能 便 与 真理 合 一 。 

1.49 此 与 言辞 的 推理 截然 不 同 。 

1.50 这 种 由 静坐 冥想 而 生 的 状态 会 超越 以 前 的 思想 习性 。 

1.51 这 种 控制 一 旦 达成 ， 便 达到 无 种 子 的 冥想 。 


第 二 章 实践 锻炼 


2.1 瑜伽 是 对 身体 加 以 自律 ， 学 习 经 典 ， 和 对 神 的 顺服 。 

2.2 目的 是 促进 冥想 ， 除 去 障碍 的 根源 。 

2.3 无 知 、 我 执 、 迷 恋 、 厌 弃 、 贪 求 ， 是 生命 的 五 种 障碍 。 

2.4 无 知 是 其 余 几 项 的 温床 ， 无 论 是 沉睡 的 、 轻 微 的 、 可 构成 障碍 的 还 是 激烈 的 。 

2.5 无 知 将 那些 不 是 永恒 的 、 不 纯洁 的 、 痛 兰 的 、 不 属 真 我 的 ， 认 同 为 永恒 的 、 纯 洁 的 、 愉 
快 的 、 属 于 真 我 的 。 

2.6 我 执 是 知觉 者 将 自己 认同 于 知觉 的 能 

2.7 迷恋 是 对 欲望 的 追逐 。 

2.8 厌 弃 是 住 在 痛苦 之 中 。 
2.9 贪 求 在 那些 有 学 识 的 人 之 中 仍然 存在 ， 是 会 自己 助长 的 。 
2.10 这 些 障碍 还 在 精微 阶段 时 ， 可 以 做 相反 的 事情 来 消除 。 
2.11 如 果 成 形 以 后 ， 可 以 静坐 冥想 来 消除 。 


国 吕 


2.12 那些 际 但 由 过 去 全 》 
2.13 一 旦 生根 ， 便 影响 生命 的 状况 、 生 命 的 长 短 和 种 种 经 验 。 
2.14 由 于 行善 与 行 恶 的 不 同 ， 分 别 产生 乐 果 与 苦果 。 

2.15 对 于 有 智能 的 人 来 说 ， 甚 么 都 是 苦 的 。 因 为 一 切 都 在 改变 ， 事 物 变 成 它们 相反 的 状态 ， 
2.16 还 未 来 到 的 痛苦 是 可 以 避免 的 。 

2.17 痛苦 的 因由 是 知觉 者 认同 于 被 知觉 者 。 

2.18 此 世界 有 各 样 事物 和 知觉 ， 是 要 让 我 们 解脱 于 这 个 宇宙 。 

2.19 自然 有 四 种 特性 : 特定 的 、 非 特定 的 、 有 分 别 的 、 无 分 别 的 。 

2.20 知觉 者 只 是 知觉 本 身 ， 虽 然 纯洁 ， 还 是 通过 思维 来 看 事物 ， 而 自我 使 他 认同 于 这 个 思 
维 。 
2.21 这 种 知 见 的 性 质 是 为 了 知觉 者 的 好 处 。 

2.22 虽然 对 觉醒 的 人 来 说 ， 这 些 都 会 毁 去 ， 但 对 其 他 人 来 说 ， 仍 然 存在 。 
2.23 知觉 者 与 被 知觉 者 遇 合 ， 便 产生 这 个 世界 。 

2.24 无 明 是 它 的 原因 。 

2.25 如 果 没 有 无 明 ， 没 有 知觉 者 与 被 知觉 者 遇 合 ， 知 觉 者 便 得 到 自由 。 
2.26 消灭 无 明 有 赖 不 断 的 明 辩 。 

2.27 智能 有 七 个 阶段 ， 随 着 知识 增长 ， 一 个 接着 一 个 展现 。 

2.28 通过 瑜伽 的 锻炼 ， 那 些 杂 染 便 会 被 知识 之 光 去 除 ， 生 出 明 状 的 智能 。 

2.29 持 戒 、 精 进 、 调 身 、 调 息 、 摄 心 、 凝 神 、 入 定 、 三 摩 地 ， 是 瑜伽 的 八 支 。 

2.30 非 暴 力 、 不 说 谎 、 不 偷盗、 不 纵欲 、 不 贪图 。 

2.31 无 论 何 时 、 何 地 、 在 甚么 情况 ， 属 于 甚么 阶级 ， 这 都 是 不 可 打破 的 誓言 。 

2.32 内 外 滞 净 、 满 足 、 对 身体 及 感官 的 控制 ， 学 习 经 典 、 对 神 顺服 ， 都 是 精进 。 

2.33 如 果 有 反对 瑜伽 的 思想 ， 要 用 相反 的 去 对 抗 。 

2.34 毁灭 的 本 能 是 有 害 的 思想 。 无 论 是 自己 去 做 ， 去 引 生 ， 或 去 认同 。 如 果 由 贪 禁 、 怒 气 、 
迷惑 成 为 动机 ， 无 论 是 温和 、 中 度 还 是 猛烈 ， 都 会 带 来 无 穷 的 苦难 和 无 明 ， 因 此 要 发 展 出 相 
反 的 。 

2.35 只 要 确定 非 暴 力 ， 敌 意 便 会 消除 。 

2.36 不 说 谎 ， 便 能 得 享 工 作 的 果 报 。 
2.37 不 偷盗 ， 便 能 得 享 财富 。 

2.38 不 纵欲 ， 便 能 得 享 灵性 上 的 强健 。 
2.39 不 贪图 ， 便 能 得 到 生命 的 知识 。 
2.40 洁净 为 身体 带 来 保护 ， 不 会 因 与 他 人 接触 而 被 感染 。 

2.41 精神 上 的 洁净 ， 产 生 觉 醒 和 对 感官 的 控制 。 

2.42 满足 产生 最 大 的 快乐 。 

2.43 身体 以 及 感官 的 完美 ， 因 持 戒 而 消灭 那些 不 洁 而 来 。 

2.44 由 不 断 的 学 习 达 至 与 上 天 合 一 。 

2.45 三 摩 地 是 由 注意 力 与 神 合 一 而 产生 。 

2.46 姿势 必须 稳固 舒适 。 

2.47 控制 不 安 ， 对 无 限 作 冥想 ， 便 能 做 到 。 

2.48 这 样 ， 便 不 会 受 二 元 性 骚扰 。 

2.49 掌握 了 姿势 以 后 ， 便 要 控制 呼吸 。 

2.50 控制 吸 气 和 呼 气 便 是 调 息 。 在 外 、 在 内 ， 以 至 于 静止 不 动 ， 都 因应 时 间 、 地 点 和 数目 
而 调节 ， 呼 吸 又 细 又 长 。 

2.51 第 四 样 是 呼吸 既 不 在 外 ， 也 不 在 内 。 


2.53 这 样 精神 便 适 合作 冥想 。 
2.54 如 果 精 神 脱离 了 知觉 ， 而 知觉 亦 不 与 感官 混合 起 来 ， 注 意 力 便 与 自己 合 
2.55 于 是 达 至 对 感官 的 最 高 控 伟 
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三 章 禅定 力量 


3.1 凝神 是 将 意识 放 在 一 物 之 上 。 

3.2 入 定 是 周 流 不 断 的 知觉 。 

3.3 三 摩 地 是 只 有 和 竖 想 的 对 象 存 在 ， 对 自身 的 知觉 消失 。 

3.4 此 三 者 形成 静坐 冥想 。 

3.5 由 掌握 静坐 冥想 ， 便 得 到 智能 的 光 。 

3.6 这 种 掌握 是 通过 不 同 的 阶段 。 

3.7 此 三 者 比 以 前 讨论 的 更 为 内 在 。 

3.8 但 就 算是 此 三 者 也 是 外 在 于 无 种 子 的 境界 。 

3.9 那 种 控制 的 状态 是 心灵 联系 上 控制 的 活动 ， 使 那些 习性 消减 下 来 。 
3.10 这 流通 因 不 断 练习 而 稳定 下 来 。 

3.11 当心 灵 放 在 一 物 之 上 ， 对 其 他 的 兴趣 便 减退 ， 便 能 达到 入 定 。 
3.12 在 此 境界 ， 过 去 和 将 起 的 心 象 成 为 一 样 。 

3.13 由 此 感官 上 的 变化 ， 便 超越 了 事物 的 原理 、 性 质 各 方面 。 

3.14 事物 的 性 质 是 过 去 、 现 在 、 将 来 三 个 原理 。 

3.15 进化 是 由 这 三 个 原理 不 断 的 转化 造成 。 

3.16 对 这 三 种 转化 作 冥 想 ， 便 可 得 到 过 去 和 未 来 的 知识 。 

3.17 平凡 字句 与 意义 的 知识 是 混乱 的 。 通 过 静坐 蓝 想 ， 便 能 得 知 一 切 生 物 声 音 的 知识 。 
3.18 对 过 去 的 习性 作 冥 想 ， 便 能 得 知 过 去 生命 的 知识 。 

3.19 对 他 人 的 身体 作 冥 想 ， 便 可 知道 他 人 的 思想 。 

3.20 不 是 知道 思想 的 内 容 ， 而 是 它 的 内 在 状态 。 

3.21 对 身体 的 形状 作 竖 想 ， 对 形 相 的 知觉 便 被 阻 闭 ， 对 眼睛 的 显现 便 被 分 离 ， 那 个 瑜伽 士 
的 身体 便 不 被 看 见 。 

3.22 行为 的 后 果 有 快 有 慢 ， 从 内 在 的 控制 得 知 死亡 的 时 间 。 

3.23 对 不 同 的 气力 ， 例 如 大 象 的 气力 作 竖 想 ， 便 产生 大 象 的 气力 。 
3.24 对 内 在 的 光 作 冥想 ， 便 得 到 精微 幽 隐 和 远 处 的 知识 。 

3.25 对 太阳 作 和 冥想 ， 便 得 到 世界 的 知识 。 

3.26 对 月 亮 作 冥想 ， 便 得 到 星球 的 知识 。 

3.27 对 星空 作 冥 想 ， 便 得 到 星空 运动 的 知识 。 

3.28 对 脐 轮 作 竖 想 ， 便 得 到 身体 运作 的 知识 。 

3.29 对 喉 晓 作 和 冥想 ， 便 能 中 止 饥 渴 。 

3.30 对 胸膛 中 的 管道 作 跨 想 ， 便 能 使 身体 稳定 。 

3.31 对 头 上 的 光 作 冥想 ， 便 能 拥有 超 觉 的 视力 。 

3.32 由 于 直觉 的 力量 ， 产 生 所 有 知识 。 

3.33 对 心脏 作 冥 想 ， 便 能 得 到 有 关 意 识 的 知识 。 

3.34 喜乐 是 从 灵魂 与 智能 的 无 分 别 而 来 。 通 过 对 真 我 的 冥想 ， 便 会 得 到 真 我 的 知识 。 


3 36 这 些 力量 都 是 pe 
3.37 当知 道 了 注意 力 受 束缚 的 原因 ， 瑜 伽 士 的 意识 可 以 进入 另 一 个 人 的 身体 之 中 。 
3.38 控制 了 这 个 灵 力 ， 瑜 伽 士 便 能 在 水 上 行走 ， 不 受 荆 环 的 伤害 。 他 能 克服 死亡 。 


3.39 通过 对 生命 能 量 的 控制 ， 身 体 发 出 光明 。 
3.40 对 以 太 及 听觉 作 冥想 ， 便 能 听见 上 天 的 声音 。 
es a ， 瑜 伽 士 的 身体 便 能 变 得 很 轻 ， 能 够 在 空中 飞行 。 
3.42 对 心灵 作 冥 想 ，1 能 离开 身体 ， 那 时 无 明 便 会 去 除 。 
人 

3.44 由 此 可 使 身体 变 得 极 小 、 极 大 ， 以 及 不 可 被 损 。 

3.45 这 个 映 体 变 得 美丽 、 有 力 及 强壮 。 

3.46 通过 对 器 官 生命 力 和 它们 性 质 和 功能 的 冥想 ， 便 能 控制 这 些 感官 。 

3.47 这 样 身体 便 能 像 思 想 般 飞快 移动 ， 控 制 超 觉 的 感官 ， 控 制 自然 的 元 素 。 

3.48 通过 对 真 我 以 及 生命 能 量 之 间 关 系 的 冥想 ， 便 能 做 到 无 所 不 能 ， 无 所 不 知 。 
3.49 以 无 欲 无 求 来 毁灭 束缚 的 种 子 ， 便 能 免除 一 切 束 缚 ， 达 到 自在 。 

3.50 了 瑜伽 士 不 要 因 这 些 灵 力 而 骄傲 起 来 ， 因 为 这 样 便 会 使 他 产生 障碍 及 下 哺 。 
3.51 对 时 间 的 运动 ， 之 前 及 之 后 作 和 冥想， 可 以 得 到 明 辨 的 知识 。 

3.52 这 种 冥想 可 以 分 辨 两 样 极 相 似 的 事情 ， 就 算 它们 的 特性 和 地 位 都 一 样 。 
3.53 那 直觉 的 知识 能 知道 所 有 事物 和 它 的 性 质 。 

3.54 当真 我 变 得 与 生命 能 量 同 样 纯洁 ， 便 达到 完美 与 自在 。 


第 四 章 解脱 自在 


I 


en 


4.1 超自然 力量 可 由 前 生 而 得 、 通 过 药物 而 获得 、 通 过 念 诵 咒 文 ， 以 及 通过 静坐 冥想 而 获得 。 
4.2 生命 由 低级 到 高 级 转化 ， 是 由 于 自然 的 创造 力 。 

4.3 行为 无 论 好 坏 痢 不 直接 引起 赔 变 ， 只 是 除去 对 自然 力 的 障碍 ， 就 好 象 农夫 在 田 里 除去 石 
头 ， 才 能 旬 沟 灌溉 一 样 。 

4.4 意识 可 由 真 我 的 力量 产生 。 

4.5 那个 原初 的 意识 ， 仍 控制 着 那些 被 创造 的 意识 。 

4.6 只 有 那些 达到 三 摩 地 的 意识 才能 免 于 欲望 ， 成 为 最 高 的 。 

4.7 瑜伽 士 的 行为 ， 不 是 黑 的 ， 也 不 是 白 的 。 但 对 其 他 人 来 说 是 以 下 三 者 : 黑 的 、 白 的 和 二 
者 之 混合 。 

4.8 由 此 三 者 ， 表 现 出 与 之 相应 的 果 报 。 

4.9 即使 有 时 间 、 空 间 、 物 种 的 阻隔 ， 由 于 记忆 和 习性 ， 那 些 果 报 都 能 持续 。 

4.10 对 喜乐 的 追求 是 永恒 的 ， 而 欲望 和 习性 则 没有 开始 。 

4.11 它 是 由 因 、 果 、 支 持 与 对 象 造 成 ， 没 有 这 些 ， 它 便 不 存在 。 

4.12 过 去 与 将 来 ， 各 依 它们 的 形式 和 原理 而 存在 。 

4.13 它们 或 潜藏 ， 或 显明 ， 各 按 其 特性 。 

4.14 所 有 事物 都 是 合 一 的 ， 因 为 这 是 整体 的 进化 。 

4.15 对 象 相 同 ， 但 如 果 意 识 不 一 样 ， 看 出 来 便 不 一 样 。 

4.16 事物 之 可 知 或 不 可 知 ， 取 决 于 是 否 能 被 心灵 认 知 。 

4.17 事物 之 可 知 或 不 可 知 ， 取 决 于 心灵 被 调整 至 的 状态 。 


4.18 意识 引 

4.19 那些 心灵 不 能 人 

4.20 知觉 者 ， Eb 同时 被 知觉 。 

4.21 意识 由 男 一 意识 所 知 ， 便 造成 无 穷 后 退 ， 引 致 思想 上 的 混乱 。 
4.22 当心 灵 变 成 更 高 形式 的 灵 体 ， 便 能 知觉 更 高 的 意识 。 

4.23 在 一 切 知觉 中 ， 知 觉 均 被 被 知觉 者 着 色 。 

4.24 心灵 受 欲望 调节 ， 是 为 了 最 高 者 工作 ， 这 是 因为 它 的 混合 性 质 。 
4.25 对 于 那些 有 分 辨 力 的 知觉 者 来 说 ， 他 们 的 真 我 与 思维 分 离 。 
4.26 得 到 分 辩 的 意识 ， 便 能 达到 自由 。 

4.27 有 些 时 候 思 维 从 过 去 的 习惯 而 来 。 

4.28 上 文 说 过 ， 去 除 这 些 习 性 便 是 去 除 障碍 。 
4.29 那些 达到 完全 的 分 辨 完全 舍弃 了 各 种 欲望 的 状态 ， 叫 做 三 摩 地 。 

4.30 到 此 所 有 痛苦 消除 ， 能 排除 各 种 因果 的 障碍 ， 获 得 自在 。 

4.31 知识 免除 所 有 遮蔽 ， 变 成 无 限 ， 感 官 的 作用 也 变 得 很 小 。 

4.32 完成 了 它们 的 目标 ， 三 态 之 进化 便 停止 。 

4.33 不 断 进化 的 到 了 最 后 ， 成 为 一 种 明显 的 转化 。 

4.34 当 三 态 完成 了 它们 的 目的 ， 便 达到 自在 的 境界 ， 得 知 自身 的 所 有 知识 。 这 便 
自由 。 


是 绝对 的 


